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Otyto§¢ — wynik stabego charakteru czy choroba?

Przemysliane odchudzanie

Dawniej otyto$¢ byla postrzegana jako symbol dostatku i bogactwa, a u kobiety — pigkna
i plodnosci. Obecnie lansowany jest ideat cztowieka szczuptego i wysportowanego, cho¢
jest tyle pokus, przez ktére trudno osiagnac ideat. Dbato$¢ o wiasciwg wage, aktywnosé
fizyczng i prawidtowe zywienie zalecaja nam zaréwno lekarze specijalisci, jak i
dietetycy. Jednak problem otytosci narasta, a do zalecen mato kio si¢ stosuije.

Przyczyny otylosci

Po pierwsze jemy zbyt duzo, nie dbajac o wiasciwy dobor
spozywanych pokarmow.

Po drugie — wspétczesne zycie pozwala nam na coraz bar-
dziej leniwe Zycie. Fotel w samochodzie, fotel w biurze, fotel
przed telewizorem — to codzienny rozklad zaje¢ wielu
znas. Na skutki nie trzeba diugo czekac. A otytos¢ jest cho-
robg — nie leczona zaprowadzi nas predzej czy pozniej do
lekarskich gabinetow i na szpitaine tozko.

Co to jest otytosc?

M Otylos¢ jest zaburzeniem homeostazy przemiany ener-
getycznej spowodowanym nadmierng podazg energii za-
wartej w pokarmach w stosunku do zapotrzebowania or-
ganizmu, w wyniku czego dochodzi do zwigkszenia maga-
zynowania tego nadmiaru w postaci tkanki tuszczowej.
W Otyfos¢ jest chorobg przewlekla, ktorej towarzyszg licz-
ne powikiania ze strony uktadu krazenia i innych narzadow.
B QOtylo$C narasta na $wiecie w alarmujacym tempie
i czesciej dotyczy krajow rozwinigtych ekonomicznie, co
jest spowodowane nadmierng podaza pokarmow gtow-
nie tluszczow oraz zmniejszong aktywnos$cig ruchowa.
llo$¢ nadmiernej tkanki tuszczowej mozna okreslic dzie-
ki Indeksowi Masy Ciata (BMI). Osoby z BMI powyzej 25
maja nadwage, natomiast osoby z BMI powyzej 30 sa
oceniane jako osoby otyfe.

Epidemiologia otytosci

Informaciji o wystepowaniu na Swiecie nadwagi i otytosci
wésrod dorostych dostarczyly badania WHO MONICA, kto-
re zostaly przeprowadzone w ciggu ostatnich 10-20 lat
pod patronatem Swiatowej Organizacji Zdrowia. Celem
tych badan byto okreslenie czgstosci wystepowania otyto-
$ci w szesciu regionach $wiata: Afryka, Ameryka Potnoc-
na i Poludniowa, Azja Potudniowo-Wschodnia, Srodkowy
Wschod, Europa, Pacyfik Zachodni. Uzyskane wyniki
wskazujg, ze od 50 do 75 proc. badanych kobiet ma nad-
wage lub otytos¢. Natomiast wsrdd mezczyzn, z wyjat-
kiem Chinczykow, wystgpowanie otytosci lub nadwagi
przekracza 50 proc. badanych populacji. Wykazano takze,
Ze istniejg populacje, wsrdd ktorych ponad 75 proc. to
osoby z nadwagg lub otytoscia. Szacuije sie, ze rozpo-
wszechnienie otyfosci wzrosto do okoto 40 proc. popula-
cji europejskiej, a2 w krajach dawnego bloku wschodniego
stwierdza sie jeden z najwiekszych na Swiecie wskazni-
kow wystepowania choroby niedokrwiennej serca, co jest
w duzej mierze zwigzane z rozpowszechnieniem otytosci.
Najnowsze badania Pol-MONICA przeprowadzone w pro-

bie losowej populacji Warszawy, w wieku 35-64 lat poka-
zaly, 7e w Polsce nadwaga (BMI=25-29,9 kg/me) wyste-
puje u 45,2 proc. mezczyzn i 35,1 proc. kobiet, a otyfosé
(BMI>30,0 kg/m2) u 22,4 proc. mezczyzn i 29 proc. ko-
biet. Analiza przeprowadzonych w latach 1984-1993 ba-
dan, wykazata wzrost czgstosci wystepowania otytosci
ws$rod mezczyzn i kobiet, natomiast w przypadku nadwa-
gi stwierdzono mniejsze jej wystepowanie u obu pici.

Czym grozi otytosc?
Nadmiar kilograméw nie jest problemem tylko estetycz-
nym. Nadmiar tkanki ttuszczowej to choroba, grozaca
w dodatku rozwojem innych chorob. Wyodrgbniono duzg
liczbe schorzen, co do ktorych nie ma watpliwosci, ze sg
w duzej mierze konsekwencja otytosci. Nalezg do nich:
choroba zwyrodnieniowa stawow, bole krzyza, cukrzyca
typu 2, hiperlipidemia (podwyzszony poziom cholesterolu
i trojglicerydow), choroba wiencowa, nadcisnienie tetni-
cze, zaburzenia miesigczkowania, zylaki i zakrzepica zylna,
obrzeki i cellulit, zespot bezdechu sennego. Widzimy, ze
zdrowie ludzi otytych jest mocno zagrozone. Niektore skut-
ki otytosci nie s grozne, inne — jak np. choroba wienco-
wa, zaburzenia oddychania w czasie snu czy nadcisnienie
wplywajg nie tylko na jakoSc, ale i na dtugosc zycia. Nie
mozna poming¢ jeszcze jednej grupy groznych chorob,
ktére — jak wykazaty badania ostatnich lat — tez znacz-
nie czesciej wystepuja u ludzi otytych. Sa to nowotwory.
U otytych kobiet stwierdzono wigksze ryzyko zachorowa-
nia na raka piersi i trzonu macicy, u mezczyzn — na raka
okreznicy i gruczotu krokowego. Szczegdlnie niebezpiecz-
ng postacig otytosci jest tzw. otytos¢ brzuszna. Ten spo-
s0b odkfadania sig tkanki tuszczowej stwarza szczegolne
zagrozenie powikfaniami kardiologicznymi. Mniej szkodli-
we jest odkfadanie tkanki tuszczowej na posladkach i bio-
drach. Dlaczego ludzie z nadmierng masg ciafa nie zrobig
z tym porzadku, skoro Zle sie czujg i grozg im rozne scho-
rzenia, ktore skracajg zycie, a w dodatku ich leczenie po-
chtania mnostwo pienigdzy?
Dla kogos, kto nigdy nie byt gruby, utrzymanie prawidto-
Wej masy ciafa wydaje sig sprawa fatwa, jak np. oddycha-
nie. Tymczasem nadmierna masa ciafa to skutek wielu
czynnikow, od genetycznych poczawszy, poprzez sposob
odzywiania w dziecinstwie, decydujacy o ilosci komadrek
w tkance tluszczowej, ktore zostajg nam na cate zycie, na-
wyki dietetyczne, majace m. in. podfoze kulturowe, wptyw
stresow i frustracii, tryb zycia utrudniajacy regularne spo-
zywanie positkdw, wreszcie fatwa dostepnosc¢ tuczacej
zywno$ci — fast food, chipsy, kaloryczne napoje orzez-
wiajace. Czynnikéw wplywajacych na masg ciata mozna
by wyliczy¢ o wiele wigcej. Mniej jeS¢ i wigcej sig ruszac!
Im wczesniej pojmiemy ogrom zagrozen ptynacych z lek-

cewazenia postepujacej nadwagi czy otytosci, tym lepiej
dla nas. Tym bardziej, ze wigkszo$¢ przyczyn i objawow
tego schorzenia mozemy usunaé we wiasnym zakresie,
bez skomplikowanych kuracji i potykania garsciami coraz
drozszych lekarstw. Co prawda przyczyny powstawania
otytosci moga byc rézne (powinien ustalic je lekarz), ale
droga utraty zbednych kilograméw jest jedna: zmniejsze-
nie spozycia pokarmow przy réwnoczesnym zwigkszeniu
wydatku energetycznego (m.in. przez zwigkszenie aktyw-
nosci fizycznej). Kazda osoba otyfa je za duzo w stosunku
do potrzeb wiasnego organizmu, bo z nadmiaru jedzenia
odkfada sig tkanka tiuszczowa. Gdy ilos¢ jedzenia obnizy-
my ponizej tych potrzeb, organizm sam uruchamia wiasne
zapasy ttuszczowe. Jedni w takich sytuacjach chudng
szybciej, inni wolniej, ale nie ma takich ludzi, ktorzy by nie
mogli schudnaé. Czgsto powazng przeszkoda sg nasze
gteboko zakorzenione nawyki i upodobania zywieniowe.
Dlatego, gdy decydujemy sie na skuteczny program re-
dukcji masy ciafa, potrzebna jest wytrwato$¢, cierpliwose
oraz znajomos$¢ podstawowych zasad racjonalnego zy-
wienia.

Rady dla chudnacych
0 odchudzaniu powstato mnostwo publikacii, w ostatnich
latach problem nadwagi i otytosci uznano oficjalnie za
podlegajacy medycynie, a samg otyto$¢ za chorobe, a nie
tylko — jak uwazano dawniej — przejaw stabego charak-
teru. Omowmy pokrotce, do czego doszta medycyna po
latach zmagan dietetycznych, fizykoterapeutycznych i far-
makologicznych z tkankg tuszczowa.
1. Osoba z duzg masg ciata nie musi planowac osiagnie-
cia optymalnego BMI. Dla uzyskania wyraznych korzysci
zdrowotnych wystarcza schudna¢ 10 proc. wyjsciowej
masy ciafa, ale w sposob trwaly (!).
2. Diety ,cud”, w wigkszosci nalezace do tzw. diet dzi-
wacznych, moga co najwyzej przynies¢ organizmowi stra-
ty (biatka, witamin, mikroelementow etc.).
3. Niezaleznie od stosowania wspomagajacego leczenia
farmakologicznego, podstawowym elementem odchudza-
nia jest ujemny bilans energetyczny. Oznacza to, ze osoba
majaca umiarkowang lub mafg aktywno$¢ fizyczng (miej-
ski tryb Zycia) powinna zjadac positki facznej wartosci
energetycznej ok. 1000 kcal dziennie. Jak pamigtamy, za-
potrzebowanie dzienne wynosi 2000 kcal. Zatem jedzac
1000 kcal, doprowadzamy do niedoboru 1000 kcal dzien-
nie. W ciggu 7 dni zsumowany deficyt wyniesie 7000
kcal, co oznacza, ze spalilismy 1 kg zmagazynowanego
w organizmie ttuszczu. Po 2 tygodniach bedziemy wazy¢
0 2 kg mniej, po miesigcu o 4 kg. Tak jest teoretycznie, ale
w Zyciu bywa inaczej. Zwykle w pierwszych tygodniach
traci sig wiecej kilogramow, nawet 2-4 na tydzien. To
wprowadza nas w euforig, co moze by¢ korzystne, gdyz
zwigksza motywacje do dalszego odchudzania. Jednak po
pewnym czasie, zwykle po 2-3 migsigcach, przestajemy
chudna¢. Dlaczego tak sie dzieje? Ot6z szybki efekt na po-
czatku kuraciji to po czesci skutek utraty wody, a nie tiusz-
czu (co jest zreszta mechanizmem dziatania tzw. cudow-
nych diet). Pozniejsze zwolnienie lub zatrzymanie spadku
masy ciata jest skutkiem spowolnienia przemiany materii.
Organizm broni sig przed wyniszczeniem i zaczyna

0szczgdzac energig. Przystosowuie sig do malych racji
pokarmowych i spala je wolniej. Warto pamieta¢ o tym
mechanizmie obronnym, bowiem jest on takze przyczyng
tzw. efektu jo-jo, czyli szybkiego przyrostu masy ciafa po
zlagodzeniu ograniczen dietetycznych.

4. Konczac dietetyczng kuracje odchudzajaca nalezy stop-
niowo zwigkszac kalorycznosé positkow, by uniknaé efek-
tu jo-jo.

5. By dieta 1000 kcal byta skuteczna, musi by¢ ztozona
7 4-5 positkow. Jesli kto$ je pdzne $niadanie, a po potu-
dniu obiadokolacie, to chociaz nie przekroczy limitu 1000
kcal, nie schudnie. Jesli rozdzielimy dzienng norme na

5 positkéw, organizm na biezaco zuzywa ,paliwo”, ponie-
waz wykonuije rézne czynnosci, a do tego potrzebna jest
energia. Jezeli rano zjemy mafo, za to wigcej po potudniu
lub wieczorem, to organizm nie zdazy wydatkowac tej
energii, za to chetnie uzupetni zapasy ttuszczu, nadwatlo-
ne w czasie catodziennej glodowki. Co wiecej, diugie
przerwy miedzy positkami powodujg niedocukrzenie, za-
tem gtod wieczorem jest bardziej dokuczliwy i trudniej go
zaspokoi¢ matg porcjg pozywienia. Pamietajmy wiec o 4-
5 positkach dziennie, z zachowaniem trzygodzinnego od-
stepu miedzy nimi.

| jeszcze jedna uwaga: jogurt, jabtko czy banan to tez po-
sifki, nie mozna ich traktowac jako niewinne przekaseki,
ale wiasnie jako drugie $niadanie lub podwieczorek.

6. Stosujac diete 1000 kalorii, dobrze jest korzysta¢

z przygotowanych przez fachowcoéw jadtospisow, bo-
wiem niskokaloryczne diety tatwo mogg doprowadzi¢
do niedoboru waznych dla zdrowia sktadnikow odzyw-
czych.

7. Wybierajac produkty spozywcze, pamigtajmy, ze or-
ganizm zuzywa najwigcej energii, spalajac weglowoda-
ny zlozone (skrobie, czyli make, kasze, pieczywo). Jeze-
i ziemy positek weglowodanowy 250 kcal, to mniejsze
jest po nim ryzyko odtozenia przez organizm tluszczu

z czesci tych kalorii, niz gdy zjemy kawatek boczku za-
wierajacy 250 kcal (w tym przypadku prawie caly
ttuszcz z tego positku pojdzie prosto do magazynu, bo-
wiem on nie jest chetnie wykorzystywany do doraznego
zaspokajania potrzeb energetycznych).

8. Jedzmy produkty zawierajace widkno pokarmowe: wa-
rzywa — duzo, owoce — umiarkowane ilosci, kasze

i pieczywo petnoziarniste — umiarkowane ilosci. Wszyst-
kie inne produkty jedzmy w matych ilosciach.

9. Zadbajmy o przyspieszenie naszej przemiany materii.
Jedynym sposobem, by to uzyskac i przefamac stagnacije
w odchudzaniu, jest wysitek fizyczny. Powinny to byc jed-
nak specjaine ¢wiczenia fizyczne — taniec, marsz, ply-
wanie, aerobik, rower — co$ innego niz robimy codzien-
nie, krzatajac sie wokot spraw domowych i zawodowych.
Czynnos$ci wykonywane codziennie, nawet jesli pracujemy
dos¢ ciezko, majg znamie stereotypu, a sprytny organizm
przyzwyczaja sie do nich i potrafi oszczednie wydziela¢
potrzebna na nie energie.

10. Najwazniejsze w uzyskaniu trwatej redukcji masy ciafa
jest zmodyfikowanie stylu zycia, w tym sposobu odzywia-
nia, tak by dato sie je zaakceptowac na state. Oznacza to
mniej rewolucyjne podejscie do odchudzania (nie 3 kg, ale
raczej pot kg w ciagu tygodnia), za to konsekwentne.

oraz w terenie
zabiegi fizykoterapeutyczne

* masaz suchy (6 razy)
* sauna (bez ograniczen)

ZAPRASZAMY NA KOLEJNE TURNUSY
Dowiedz sie wiecej: tel. (089) 532-63-40, 532-62-63, 532-61-61
fax (0-89) 527-57-69, e-mail: adam@szpital.olsztyn.pl

www.olo.szpital.olsztyn.pl
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* noclegi w pokojach jedno lub dwuosobowych ¢ wyzywienie, dieta - 5 positkow dziennie (1000 kcal) I

* opieka lekarza diabetologa i endokrynologa (badanie wstepne, kontrolne i koncowe) ¢ opieka pielegniarska I
* spotkania indywidualne i grupowe z psychologiem * zajecia taneczne z instruktorem tafca towarzyskiego I

¢ wyktady oraz indywidualne porady dietetyka * sitownia z instruktorem I

* masaz wodny (6 razy) * pefny program éwiczen na sali gimnastycznej I
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